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Todos nés jad ouvimos diversas vezes — na
escola, nos meios de comunicagdao, em diferentes
periodos e niveis de profundidade — sobre a
importancia de uma alimentacdo balanceada, e
como isso é um aspecto-chave na saude de qualquer
ser humano (ou até mesmo qualquer animal, vide
as milhares de opcdes de racdo que o seu pet em
casa pode desfrutar).

Por isso, resolvemos abordar esse topico de uma
maneira diferente, colocando a informacdo da
necessidade nutricional em  situacdes mais
cotidianas, pelas quais provavelmente ja passamos
mais de uma vez. Através da desmistificacdo de
“dietas magicas” e da analise das trajetorias da cesta
basica e dos rotulos de alimentos brasileiros,
buscamos aplicar essas informacdes, muitas vezes ja
conhecidas, nas situacdes em que o conhecimento
da necessidade nutricional didria costuma ser
fundamental, mas nem sempre é lembrado.

Apesar disso, como um grupo de estudantes do
primeiro semestre do curso de Ciéncias Moleculares,
também precisamos reafirmar porque esse
conteudo é tdo disseminado, através dos aspectos
bioquimicos da necessidade nutricional, contando
os efeitos de cada nutriente no organismo.

Esperamos que a leitura seja informativa e
interessante — mas ndo menos divertida!
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necessidade nutricional diaria e uma
alimentacao balanceada possuem; muitos ja
viram em diversos lugares a relevancia de cada
tipo de nutriente, conhecem um pouco dos
processos de digestao e utilizacdo deles pelo
corpo humano e, até mesmo, lembram-se
de algumas disfuncoes causadas pela falta
ou excesso de algum nutriente.

Temos, entdo, que a necessidade
nutricional dos seres nio é um assunto novo
para a maioria das pessoas, além de ser objeto
de pesquisa e estudos até hoje; porém, pouco
notamos de que maneiras ela influencia o nosso
dia a dia, além de como a nutricao ¢é flexivel,
mudando ao longo das fases da vida e
adaptando-se em diferentes lugares ou
situacdes expostas ao ser humano.

Entretanto, antes de prosseguirmos,
precisamos esclarecer (ou,
provavelmente, reafirmar, jA que esse assunto é
figurinha repetida): o que é essa tal de
“necessidade nutricional diaria”?

Podemos dizer que a necessidade
nutricional diaria nada mais é do que a
quantidade de nutrientes que devem ser
ingeridos para atender as exigéncias do corpo
humano em um periodo de 24 horas.

Ao longo dos anos, diversas pesquisas
foram realizadas a fim de fornecer os valores

desses nutrientes, funcionando como uma
base para que as comunidades possam
adaptar as dietas conforme modelos que
atendam as suas necessidades.

Um dos principais resultados dessas
pesquisas estd muito bem representado no
nosso cotidiano: é a piramide alimentar,
mundialmente divulgada como um modelo a
ser seguido da ingestao de alimentos. A
piramide alimentar costuma estar dividida em
oito grupos, que representam visualmente a
quantidade de cada nutriente que deve ser
consumida todos os dias.

Além da piramide, um dos mais notdrios
modelos baseados nas pesquisas é o da
Ingestao Diaria Recomendada (IDR), criado nos
Estados Unidos no periodo da Segunda Guerra
Mundial — quando a distribuicao de comida no
pais era limitada.

Atualmente, a IDR é descrita como a
quantidade de nutrientes necessaria para
suprir 98% da populacdo saudavel em solo
americano, sendo utilizada também como base
de diversos estudos e até da rotulagem
nutricional de diversos paises.

No Brasil, temos o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, um documento oficial do
Ministério da Satde com foco na instrucao da
populacdo acerca da importancia dos
alimentos no combate a doencas e disfuncgées.



O guia contém um estudo detalhado sobre
os diferentes fatores que sao carregados para a
mesa do brasileiro, além de abordar a
importancia de priorizar alimentos menos
industrializados e sugerir dicas na hora da
construcdo de uma refeicao balanceada.

A elaboracao e divulgacao dessas normas e
documentos sao formas de direcionar politicas
publicas ao redor do pais, garantindo assim a
seguranca alimentar da populacao. Entretanto,
como esses governos souberam quais eram as
quantidades e proporcoes necessarias para a
nutricao adequada do ser humano?

Para entender isso, precisamos ir para os
aspectos bioquimicos da ingestao de alimentos.
A ingestao é necessaria pois o metabolismo de
um ser vivo exige uma série de nutrientes para
que as diversas reacoes quimicas que permitem
amanutencao da vida ocorram.

Vamos falar mais dos nutrientes em si, que
costumam ser divididos entre macronutrientes
(caso dos carboidratos, das proteinas e dos
lipidios) e micronutrientes (sdo as vitaminas e
0s sais minerais).

Quanto aos macronutrientes, comecemos
com os carboidratos, que sao as biomoléculas
existentes em maior proporciao; eles sao
encontrados em alimentos como o arroz, a
farinha, a batata e o pao.

Esses alimentos contém grandes teores de
monossacarideos (como a glicose),
oligossacarideos (provenientes da unido de
monossacarideos, a exemplo da sacarose e da
maltose) e também polissacarideos (como o
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amido, composto pela uniao de um namero
grande de monossacarideos).

Os carboidratos que possuem mais de um
monossacarideo serio quebrados dentro do
corpo humano em suas respectivas partes
menores, por meio de reacdes enzimaticas,
durante a digestao.

Um paréntese: uma reagcdo enzimdtica é
uma reagdo quimica que é catalisada (ou seja,
possui sua velocidade acelerada) devido a
moléculas denominadas enzimas.  No
metabolismo, diversas reagbes sO conseguem
ocorrer devido as enzimas. Pense, por exemplo,
no agticar: na cozinha, ele pode permanecer por
anos a fio devidamente guardado que ele
continuard sendo o agicar; ji no nosso corpo,
em questdo de horas o agicar ji virou energia
para nos!

Estruturalmente, os carboidratos sao
compostos organicos com mais de um grupo
funcional, sendo constituidos principalmente
por atomos de carbono, hidrogénio e oxigénio e
possuindo férmula geral (CH20)n, sendo n o
numero de vezes que essa ligacdo se repete na
molécula.

A oxidacao dos carboidratos pelas vias
metabdlicas fornece a principal fonte de
energia para as células do corpo humano, e seu
armazenamento, na forma de glicogénio (outro
polissacarideo), é a principal reserva
energética humana.

Ja as proteinas sio compostas por uma
série de aminoacidos; entretanto, nem todos os
aminoacidos sao sintetizados pelos seres
humanos devido a auséncia de algumas
enzimas no organismo. Portanto, devemos
adquirir os aminoacidos essenciais (aqueles
que nao sao sintetizados) por meio da dieta
alimentar: as fontes mais comuns de proteina
costumam ser a carne, o leite e o feijao. No
entanto, ovos, peixes e nozes sao mais alguns
exemplos de alimentos ricos em proteinas.

Depois da 4agua, as proteinas sao o
principal tipo de molécula no corpo humano;
elas servem como um importante componente
estrutural das células animais, principalmente
dos misculos. Elas também atuam como
membranas e siao precursoras de outras
moléculas importantes para a vida, como os
acidos nucleicos (os famosos DNA e RNA).
Quando ha falta de carboidratos e lipideos, as
proteinas também podem servir como fonte de
energia para o corpo humano.

Os ultimos macronutrientes, os lipidios (ou
lipideos), sio um grupo amplo de moléculas,
sendo representados principalmente por
gorduras, ceras, esterdis (como o colesterol) e
algumas vitaminas. Apesar disso, os lipidios
costumam ser resumidos aos triglicerideos,
grupo que as gorduras constituem.

Os lipidios sao uma fonte de energia mais
rica que os carboidratos.; no entanto, eles s6



sao consumidos pelas células na auséncia de
glicose. Além disso, eles ttm uma importante
atuacao como membrana biolégica, tendo em
vista suas propriedades quimicas relacionadas
as diferencas de polaridade de diferentes
partes da molécula.

Esse grupo também é importante para a
regulacao térmica do corpo, jA que constitui a
hipoderme, camada da pele que age como
isolante térmico. Por fim, a gordura pode
proteger mecanicamente areas do corpo contra
choques.

Os seres humanos e outros mamiferos
possuem a capacidade metabdlica de sintetizar
e degradar a maioria dos lipidios, porém
alguns, os chamados acidos graxos essenciais,
devem ser obtidos por meio da dieta. Nesse
sentido, a banha e a manteiga sao os dois
principais representantes do grupo na nossa
alimentacao, mas doces, biscoitos recheados e
alguns derivados do leite também sao fontes
ricas dessas moléculas.

Partindo para os micronutrientes, as
vitaminas sao compostos nao sintetizados pelo
corpo humano, sendo estritamente obtidas pela
alimentacao. Elas possuem diversas funcoes,
sendo que a maioria das vitaminas atua de
maneira semelhante as enzimas — ou sao
fundamentais para o funcionamento delas.

As vitaminas sao divididas em dois grandes
grupos: as hidrossolaveis (soltiveis em agua),
que correspondem as oito vitaminas do
complexo B e a vitamina C, e as lipossoluveis
(soliiveis em substiancias apolares, como
lipideos), que correspondem as vitaminas A, D,
Eek

O grupo hidrossolavel, pela sua
caracteristica principal de ser soltivel em agua,
é facilmente excretado pelo corpo humano;
assim, é preciso ingerir vitaminas desse grupo
diariamente. Por sua vez, o grupo lipossolavel,
devido a seu armazenamento em substancias
apolares, nao necessita de ingestao diaria.

Embora as vitaminas existam em todos os
alimento, um tnico tipo de comida nao é capaz
de fornecer todas as vitaminas necessarias para
o corpo humano. Uma vez que a deficiéncia de
vitaminas causa uma série de doencas, a
alimentacao balanceada também se faz
necessaria para que sejam ingeridas todas as
vitaminas em quantidades adequadas.

Por fim, os sais minerais sao espécies
quimicas inorganicas eletricamente carregadas
que garantem o bom funcionamento de
processos metaboélicos. Sendo assim, eles sao
fundamentais no combate a doencas e na
cicatrizacao, por exemplo. Os sais minerais
constituem um grupo bem variado e, por isso,
podem ser encontrados em variados tipos de
alimentos.

Algumas atuacoes que merecem destaque
sao as dos ions sdédio e potassio, que nao sé
regulam a quantidade de agua no organismo
como atuam no sistema nervoso e na contracao

muscular. Além deles, sais de calcio e f6sforo
sao importantes na composicio dos 0ssos;
outro exemplo famoso é o ferro, que atua no
transporte de oxigénio.

E interessante notar que, apesar de todo
ser humano precisar de todos esses nutrientes,
as necessidades nutricionais especificas se
diferem geograficamente e de acordo com
aceitacoes culturais. Olhemos para os povos
esquimos, que vivem em lugares que exigem
uma grande flexibilizacao e adaptaciao para a
sobrevivéncia humana.

Devido a baixas temperaturas atingidas no
Circulo Polar Artico, os esquimés nio podem
depender da agricultura durante grande parte
do ano, vivendo quase exclusivamente de
proteina e gordura de origem animal; tendo
seus corpos ja habituados com esse tipo de
dieta ha milhares de anos, estudos tracaram
uma relacdo entre a alimentacao desses povos e
o fato de que doencas cardiovasculares sao
muito raras nessas populacoes, levantando a
hipodtese de que a alimentacao esquimo, rica em
O0leos de origem marinha, é responsavel por
essa “imunizacao”.

Assim, podemos ver que a necessidade
nutricional diaria é, ao mesmo tempo, universal
(no sentido de que todos os seres humanos
precisam consumir os nutrientes) e particular
(pois também leva em conta questdes locais,
culturais e evolutivas). Essa flexibilizacao é
notada no dia a dia, quando pensamos nas
diversas aplicacoes da necessidade nutricional
diaria — como as diferentes dietas
“milagrosas”, que prometem o mesmo objetivo
através de caminhos diferentes, por exemplo.
Entao, como saber se realmente aquela série de
alimentos sera boa para a nossa nutricao?

Descubra a seguir.
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Como "desmistificar" as dietas da internet

A obsessao acerca de um corpo perfeito

domina o imaginario coletivo ha décadas. O
desejo de se sentir belo associou-se com a ideia
de possuir um corpo magro, mas nao esguio
(num padrao relativamente arbitrario).

Quem nunca se viu em frente ao espelho
vislumbrando como seu corpo poderia ser com
alguns quilos a menos ou a mais? A bem da
verdade, esse assunto pode ser bem mais
sensivel do que parece.

Tal sensibilidade, ainda que natural, ja é
explorada ha muitos anos. No entanto, com o
crescente acesso a internet, a disseminacao de
dietas alimentares supostamente milagrosas
vem crescendo: diante da facilidade de explorar
a inseguranca sobre o peso das pessoas, as
promessas de emagrecimento se tornaram um
caminho interessante para conseguir cliques —
e, consequentemente, dinheiro — online.

Tendo tudo isso em vista, podemos concluir
que seria praticamente impossivel desmentir
cada um dos boatos que surgem acerca do
emagrecimento na internet; por isso,
resolvemos produzir algumas dicas sobre como
identificar dietas potencialmente falsas.

Antes de mais nada, &€ importante destacar
que o acompanhamento profissional por meio
de um(a) nutricionista é o Unico caminho
certeiro para garantir a seguranca e a eficacia
de uma dieta.

Dito isso, a primeira recomendacgao seria
evitar regimes que prometam resultado
rapido. “No pain, no gain”, a frase famosa entre
academias pelo pais, tem certo embasamento
sobre a nutricdo: no geral, o metabolismo do
ser humano é lento, e os nutrientes diversos de
alimentos variados sao necessarios também a
curto prazo. Se algo parece bom demais para
ser verdade, desconfie.

Além disso, devemos sempre ter em mente
que cada nutriente desempenha um papel
diferente e essencial ao organismo humano.
Dessa forma, nao faz sentido demonizar ou
aclamar um alimento como salvador do seu
verao; a alimentacdo deve ser focada em
proporcao.

Da mesma forma como algum parente
seu costumava dizer “tudo que é demais faz
mal”, a falta de determinado tipo de nutriente
(ou alimento) também pode ser prejudicial. Um
exemplo classico dessa demonizacao é o gltten,
cujo consumo nao causa mal algum se vocé nao
é sensivel a ele ou ndo tenha doenca celiaca.

Outra técnica famosa para a disseminacao
de inverdades sobre nutricao é ilustrar uma
promessa de perda de peso com um exemplo de
uma celebridade ou pessoa proxima, que
obteve umaboa experiéncia seguindo a
recomendacao indicada. O problema nisso é
que muitas vezes essas afirmacdes sao
falsas e buscam



simplesmente ludibriar pessoas desavisadas pela internet.

Caso vocé seja um usuario mais atento, os mentirosos da internet tém ainda mais um truque na
manga para te enganar. Eles buscam dar credibilidade para suas afirmacoes por meio da citacao de
supostos estudos cientificos. No entanto, essas citacoes costumam ser genéricas, nao citando
pesquisador nem instituicio confiavel por tras delas.

Assim, em um panorama geral, ao buscar informacoes nutricionais na internet, é preferivel confiar
em sites .edu, .gov ou .org. Sites cujos enderecos terminem em .com ou .net devem ter suas afirmacoes

revisadas cuidadosamente.

Para se cuidar ou emagrecer, busque sempre auxilio profissional qualificado se possivel e
mantenha seu olho aberto sobre o que lé na internet. Afinal, s6 porque estd na internet, nao
necessariamente é verdade.
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A nteriormente,

importancia da necessidade nutricional diaria.
Entretanto, de que outras maneiras esse
conhecimento se aplica no nosso dia a dia?
Além do proéprio ato da alimentacdao, como os
nutrientes estao envolvidos na nossa rotina?

Para ilustrar melhor, nés podemos fazer
uma simplificacido e tratar a necessidade
nutricional como uma espécie de espectro. Em
um extremo, temos a falta do consumo dos
nutrientes necessarios — é a subnutricao: como
exemplo, a fome, inimiga antiga (mas
persistente) do ser humano, estimuladora de
migracoes e mobilizadora de guerras. No outro
extremo, colocamos o consumo excessivo de
nutrientes, fruto da sedentarizacao, da
industrializacado, e de alguns outros conceitos
das ciéncias sociais.

No entanto, com os avancos da
humanizacdo, a falta e o excesso pareceram,
paradoxalmente, estarem cada vez mais
proximos, e muitas vezes estao se entrelacando
— mas isso é assunto para depois.

Primeiramente, precisamos falar mais
sobre a subnutricido; mais especificamente,
sobre uma das tentativas histdricas de conter a
subnutricao no Brasil. Para isso, voltemos aos
anos 30: com a urbanizacao crescendo cada vez
mais, aumentava também a parcela da
populacao que nao conseguia se alimentar e,

explicamos aqui a
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A trajetoria da cesta basica brasileira

mais do que isso, ndo conseguia alimentar-
se bem.

A subnutricdo da populacdo brasileira
trouxe (e ainda traz) consigo uma série de
problemas associados, como perda de peso,
diminuicdo do funcionamento de diversos
mecanismos do corpo (como o metabolismo de
nutrientes e o sistema imunolégico) e uma
série de doencas decorrentes, que eram mais
frequentes e mais graves do que seriam,
caso atingissem uma pessoa bem nutrida.

Por isso, houve a necessidade do
surgimento da nutricio enquanto campo de
estudo e alvo de politicas, principalmente como
consequéncia da transicdo econdémica que o
pais vivia. Uma das primeiras pesquisas
realizadas no pais sobre o tema foi o inquérito
“As condigoes de vida na classe operaria no
Recife”, realizado em 1932 pelo gedégrafo Josué
de Castro.

A pesquisa constatou que a dieta da maior
parte dos recifenses era principalmente
composta por cinco alimentos: farinha, feijao,
charque, café e acucar. Assim, o consumo de
lipideos, proteinas, vitaminas e minerais era
baixo, sendo inexistente, para a maioria da
populacao.

Alguns anos depois, em 1938, o decreto-lei
nimero 399, de 30 de abril de 1938, instituiu o
salario minimo no pais. Segundo o decreto, o



salario minimo era “a remuneracao devida ao
trabalhador adulto, sem distincao de sexo, por
dia normal de servico, capaz de satisfazer, em
determinada época e regiao do pais, as suas
necessidades  normais de alimentacao,
habitacao, vestuario, higiene e transporte.”

Por isso, além de ser uma vitoria
trabalhista, o decreto-lei também teve que
instituir quais seriam as “necessidades normais
de alimentacdao” do brasileiro (ou seja, quais
tipos de alimentos o cidadao deveria consumir
a fim de atingir a sua necessidade nutricional).

Entao, podemos observar que uma das
primeiras grandes politicas de nutricao
brasileiras foi apenas consequéncia da luta por
direitos trabalhistas, um boOnus para o
trabalhador que agora contava com um valor
minimo para suprir suas necessidades.

Portanto, além de definir a obrigatoriedade
do trabalhador receber um salario minimo para
conseguir satisfazer as suas necessidades de
alimentacao, o decreto-lei 399 instituiu uma

tabela de provisoes alimenticias minimas — ou,
nos termos da lei, a racao essencial minima.

Essas provisoes minimas baseavam-se em
uma série de grupos alimentares comuns, mas
nao eram as mesmas para todo o pais. Por
exemplo, enquanto a regiao Sul deveria
consumir mais carne, a regiao Norte e Nordeste
consumiria mais arroz e farinha.

Com o passar do tempo, a racao essencial
minima passou a ganhar outro nome: cesta
béasica. Assim, passou a existir no pais uma
maneira de se escapar da subnutricio,
garantindo uma alimentacao mais balanceada,
que fosse capaz de suprir a necessidade
nutricional diaria do brasileiro.

Apesar disso, o0 nome é, aparentemente, a
anica coisa que mudou nesses 82 anos de cesta
basica no Brasil. Até hoje, a cesta basica mais
comum, do DIEESE (Departamento
Intersindical de [Estatistica e Estudos
Socioecond6micos), utiliza os padrdes desse
decreto-lei para estabelecer seus itens.

Alimento Regido 1 Regido 2 Regiao 3 Macional
Carne 6,0 kg 45 kg 6,6 kg 6,0 kg
Leite 751 6,01 751 15,01
Feijao 4,5 kg 45 kg 4.5 kg 45 kg
Aoz 3,0 kg 3,6 kg 3,0kg 3,0 kg
Farinha 15 kg 3,0 kg 1,5 kg 1,5 kg
Batata 6,0 kg ndo ha 6,0 kg 6,0 kg
Legumes
(Tomate) 9,0 kg 12,0 kg 9,0 kg 9,0 kg
Pao 6,0 kg 6,0 kg 6,0 kg 6,0 kg
Café em po 600 g 3009 600 g 600 g
Frutas
(Banana) 90 unid. 90 unid. 90 unid. 90 unid.
Aglcar 3,0 kg 3,0 kg 3.0 kg 3,0kg
Banha/Oleo 75049 7509 900 g 1,5 kg
Manteiga 7504g 750¢ 75049 900 ¢

Regiao 1: Estados de SP, MG, ES, RJ, GO e DF.

Regido 2: Estados de PE, BA, CE, RN, AL, SE, AM, PA, PI, TO, AC, PB, RO, AR, RR e MA.

Regiao 3: Estados de PR, SC, RS, MT e MS.

Nacional: Cesta média para o trabalhador de todo o territorio nacional.

Tabela de provisoes minimas para a cesta basica

Fonte: DIEESE
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Cabe aqui uma observagido: como dito
anteriormente, a cesta do DIEESE, a mesma de
1938, é a mais comum; porém, ela nao é a tinica.
Apesar do decreto estabelecer as provisoes
minimas, nunca foi estabelecido que este era o
tinico modelo que deveria ser seguido — afinal,
a ideia de cesta basica ndo foi criada com o
objetivo de extinguir a desnutri¢do no pais, mas
sim estabelecer um valor para salario minimo;
por isso, a tabela de provisoes minimas tinha
maior importiancia teorica do que pratica.
Dessa forma, existem diversos padrées de
cestas basicas sendo montados pelo pais — e
talvez aquele com o qual vocé esteja mais
acostumado nao envolva todos os produtos da
tabela.

Sabendo que nao houve mudancas nas
ultimas oito décadas no que diz respeito ao
padrao predominante de cesta bdasica, surge
uma duavida: serd que essas provisoes minimas
atendem bem a necessidade nutricional diaria
do brasileiro?

Os pesquisadores Sérgio Barretto, Denise
Cyrillo e Silvia Cozzolino buscaram responder
essa divida, em um artigo intitulado “Analise
nutricional e complementacdo alimentar de
cesta basica derivada do consumo”. No artigo,
os autores constataram que uma série de
vitaminas e minerais ainda sdo insuficientes,
mas que a quantidade de lipideos é acima do
recomendado.

A cesta basica brasileira, portanto, nao é
necessariamente o conjunto de alimentos mais
adequado para a sua populacio. Entretanto,
cabe uma ressalva: como citam os autores, essas
deficiéncias correspondem a um pais que esta
em processo de transicdo nutricional; ou seja,
enquanto ha muitas pessoas sofrendo com a
desnutricao, ha outras consumindo todos os
nutrientes, mas de maneira desbalanceada.

O “Panorama da Seguranca Alimentar e
Nutricional - América Latina e Caribe”, da
Organizacdo das NacgOes Unidas para a
Alimentacao e a Agricultura e da Organizacao
Pan-americana da Saude, corrobora essa
visao.

Para além da nocao de cesta basica,a FAO e
a OPAS atestam que a América Latina ja possui
as condicoes para erradicar a fome e a
desnutricio regional; para isso, segundo o
relatorio, é preciso realizar uma série de
politicas multissetoriais, tendo como meta
alcancar o Objetivo de Desenvolvimento
Sustentavel 2 (Fome Zero e Agricultura
Sustentavel).

Dentre todas as politicas, daremos mais
énfase a uma: a rotulagem dos alimentos.
Afinal, a rotulagem é a melhor maneira de
verificar se determinado alimento supre as
necessidades nutricionais; assim, usando um
exemplo pratico, o préprio consumidor é capaz
de observar se os itens de sua cesta basica sao

10

suficientes para a sua nutricao adequada.

Entretanto, essa é uma medida rodeada de
polémicas e entraves, uma vez que vai de
encontro aos interesses de empresas
alimenticias multimilionarias, fabricantes de
alimentos que, nem sempre, sao o0s
mais recomendados para se obter uma
alimentacao balanceada. Por isso, precisamos
também fazer uma analise da rotulagem de
alimentos e sua relacio com a necessidade
nutricional diaria.
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As mudancas na rotulagem de alimentos

Foto: Jonn Leffmann, CC BY 3.0, via Wikimedia Commons
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D epois de entender o que é a necessidade

nutricional diaria e visualizar as maneiras com
a qual ela se faz presente no nosso dia a dia,
resta apenas uma duavida: como investigar de
maneira simples e pratica se determinado
alimento contribuira a nossa obtencao
recomendada de nutrientes?

Como prometido, vamos voltar para a
simplificacdo da necessidade nutricional se
comportando como um espectro: a questao da
subnutricao, em uma ponta, foi contextualizada
e contada na perspectiva da historia da cesta
basica no pais; agora, precisamos entender
melhor o consumo excessivo de nutrientes - e
como isso pode, também, estar associado a
subnutricao.

A ideia do consumo excessivo de nutrientes
€ intuitiva: trata-se de ingerir além do que é
recomendado para manter uma alimentacao
balanceada. Isso esta ligado ao sobrepeso e a
obesidade, que podem desencadear e agravar

uma série de doencas, como diabetes,
hipertensao, distarbios  metabdlicos e
problemas cardiovasculares.

Historicamente, podemos observar um

aumento da populacdo que ingere nutrientes
em excesso: com os avancos da industria de
bens de consumo, criou-se uma nova categoria
de alimentos, feitos para serem praticos, faceis
e de grande duracao.
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Contudo, isso foi adquirido com um revés:
para que as industrias conseguissem atingir
todos esses chamarizes, muitos destes
alimentos perderam em valor nutritivo — ou
seja, eles costumam nao ser os mais indicados
para se atingir a necessidade nutricional diaria,
uma vez que possuem grandes quantidades de
alguns grupos alimenticios (como lipideos e
carboidratos), mas nao possuem outros, tao
essenciais quanto.

Mas isso ndao impediu a disseminacdo dos
produtos industrializados e ultraprocessados.,
e isso trouxe consequéncias: em 2017, o jornal
estadunidense The New York Times reportou
de que maneira transnacionais alimenticias
estavam alterando as dinamicas de
alimentacao no interior do Brasil e de outros
paises subdesenvolvidos e em
desenvolvimento, a fim de encontrar uma nova
fonte de renda.

Entretanto, nos municipios em que
praticas como a venda direta (porta a porta) de
junk food estavam funcionando plenamente,
verificava-se um grande namero de habitantes
demonstrando condicoes decorrentes da
subnutricdo e do consumo excessivo dos
nutrientes.

Apesar disso, engana-se quem pensa que
esse é um problema de facil solucdo. A primeira
vista, nao seria estranho imaginar que o Brasil,




por exemplo, é um pais com abundancia de
alimentos nutritivos, e portanto nao seria dificil
substituir os industrializados.

Porém, é preciso levar em consideracao nao
s6 os alimentos em si, mas também suas
fabricantes: as empresas transnacionais
possuem grande poder de lobby nos lugares em
que atuam, e isso dificulta a realizacao de
politicas publicas que envolvam de alguma
maneira a diminuicio do lucro dessas
empresas.

Uma das politicas de maior polémica, e com
maiores disputas em jogo, é a regulamentacao
da rotulagem de alimentos. O rétulo busca
orientar sobre o0s nutrientes que estao
presentes em um alimento, sendo uma
ferramenta essencial para que o consumidor
alcance de maneira proépria a sua “emancipacao
nutricional”, ou seja, que ele seja capaz de
identificar quais alimentos sao melhores para a
sua nutricao diaria.

Entretanto, nem sempre o rétulo é utilizado
da maneira correta: a titulo de exemplo, em
uma pesquisa realizada na cidade de Pelotas
(RS), menos da metade dos frequentadores de
uma rede de supermercados considerava o
rotulo de um alimento como wum fator

importante na hora das compras.

Apesar disso, nao pense que nos, o0s
consumidores, somos os Unicos culpados por
esse comportamento; como dito anteriormente,
existe um grande lobby da industria, buscando
impedir uma leitura clara dos nutrientes — que
poderia prejudicar uma série de alimentos
pouco nutritivos, como costumam ser os
industrializados e ultraprocessados.

Recentemente, houve uma mudanca na
legislacdo sobre a rotulagem de alimentos. Seis
anos ap6s o primeiro antncio sobre uma
mudanca no tema, a Anvisa aprovou em
outubro uma nova regra sobre rotulagem
nutricional de alimentos embalados, que
entrara em vigor a partir de outubro de 2022.

Sao duas as principais mudancas: a
primeira diz respeito a rotulagem nutricional
frontal, ou seja, a informacao de que o produto
apresenta altos teores de sob6dio, gordura
saturada e/ou actcar adicionado (acrescentado
aos alimentos durante a fabricacao,
diferentemente do actcar natural, que esta
presente naturalmente em diversos alimentos)
devera estar presente na parte superior da
frente do produto, pois é um local de facil
visualizacdo para o consumidor.

Os avisos sao os seguintes:

a) Modelos com alto teor de um nutriente
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b) Modelos com alto teor de dois nutrientes
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Fonte: Anvisa
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A outra mudanca diz respeito a tabela de informacao nutricional, que teve sua legibilidade

melhorada da seguinte maneira:

Nova tabela de informacao nutricional

Fonte: Anvisa

Porcao: 000

Valor energético (kcal)
Carboidratos totais (g)

INFORMACAO NUTRICIONAL
B [Porgoes por embalagem: 000 porghes
medida caseira

100 g

000 g [*%vD"

Acucares lotais (g)
Aclucares adicionados (g)

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras trans (g)
Fibra alimentar (g)
Sodio (mg)

Gorduras saturadas (g)

S —

"‘Percentual de valores didrios lormecdos pela porcho

Primeiramente, houve a adicdo de novos
nutrientes de relevancia para a satde na lista
de declaracdo obrigatoria (marcado como A),
como os agucares adicionados.

Também passou a ser obrigatéria a
inclusao da declaracao dos valores nutricionais
por 100 ¢ ou 100 ml do alimento (marcado
como B), e nao apenas dos valores por porcao,
facilitando comparacdes entre diferentes
alimentos.

Além disso, os valores diarios de referéncia
foram atualizados (em C), e passou a ser
necessario declarar o ntmero de porcoes
presentes no alimento (em D), além de limitar a
variabilidade no tamanho das porcoes.

Assim, quando o consumidor quiser
verificar a informacdo nutricional de um
alimento, ele terd a possibilidade de comparar a
quantidade de nutrientes presentes em 100 g, e
nao apenas na porcao, além de haver maior
detalhamento na declaracdo da composicao
nutricional.

Por fim, uma vez que os valores absolutos
nem sempre sao os mais claros possiveis, os
valores diarios de referéncia podem ser
também uma medida de avaliacao nutricional.

Nao obstante, apesar da legibilidade ter
melhorado notavelmente, ainda cabem
ressalvas ao novo modelo proposto: a titulo de
exemplo, talvez como reflexo dos Ilobbies
internos, a proporcao dos valores diarios de
referéncia diz respeito a porcao, e nao ao valor
de 100 g — portanto, é mais dificil de se
comparar as porcentagens entre os alimentos.

i
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Ainda assim, a nova regulamentacao da
Anvisa pode ser um indicador de novos
caminhos para se atingir a emancipacao
nutricional do brasileiro — garantindo, enfim,
0s meios para que todos consigam avaliar como
anda a sua nutricao diaria.

Alias, como anda a sua nutricao diaria?
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